با نام سوگماد 


سفر روح 

در این دفتر قصد دارم آموزشهایی که در راه یادگیری سفر روح از معلم 
عزیزیم کمال الماسی جاف (کاتب) دریافت کرده‌ام را بیان کنم. همچنین در 
مورد مشکلات و چالش‌هایی که در این راه داشته‌ام نیز مطالبی را می‌آورم. 
با سپاس از استاد گرامیم که این فن را به من آموختند. 

بی هاکرا 


معلم 

اولین نکته در این رابطه» آموزش و انجام تمرینات زیر نظر یک معلم می‌باشد. 
من شخصا اشتیاق شدیدی برای فراگیری سفر روح دارم. سالها قبل از ورودم 
به تعلیمات اک. از این مقوله با نام برون‌فکنی کالبد اختری چیزهایی را در 
اینترنت خواندم. 

اشتیاق شدیدم باعث شد که تمرینانی را انجام دهد. پشتکارم در تمرینات 
باعث شد که یک روز بتوانم از بدنم خارج شوم. البته در حد چرخی کوتاه در 
اتاقم بود. بار اول حتی چیزی نمیدیدم ولی کاملا خودم را در خارج از بدن 
احساس کردم. این مسئله باعث شد که بیشتر تمریناتم را انجام دهم. 

کم کم پیشرفت کردم و جرات کردم از اتاقم خارج شود و چرخی در خانه 


بزنم. دقيقا به خاطر ندارم چند بار از بدنم خارج شدم ولی چند ماهی بود که 
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تمرین می کردم و کمتر از ده بار بود که از توانسته بودم که از بدنم خارج 
شوم که یکبار بعد از خروج و چرخی در خانه به اتاق مادرم رفتم. 

نقطه ای نزدیک کمد مادرم توجهم را جلب کرد . نزدیک تر که رفتم دیدم 
چیزی شبیه یک کرم قهوه ای رنگ روی زمین است. در یک لحظه آن کرم 
بزرگ شد و حدود دو متر شد با قطری نزدیک به نیم متر. آن موجود به 
سمت من حمله کرد و من به سمت اتاقم فرار کردم و روی تختم پربدم. از 
وقتی چشمانم را باز کردم از ترس شدید. حال بسیار بدی داشتم. ضربان قبلم 
به سرعت می زد و مدتی طول کشید که آرام شوم. فکر کنم چیزی نبود که 
سکته کنم ولی در هر حال به خير گذشت. 

از آن روز به بعد این مسئله را رها کردم و دیگر از جسمم خارج نشدم. شاید 
دو یا سه سال بعد از آن بود که وارد تعلیمات اک شدم. پال توییجل در تمام 
کتاب‌هایش از سفر روح سخن گفته است و من هم مشتاق بودم ولی با توجه 
به آن تجربه تلخ با احتیاط تمریناتی را که در کتاب‌های مختلف اکنکار بود 
را انجام می‌دادم. 

پشتکارم در تمرینها جواب داد و تجربیاتی بدست آوردم ولی در تجربیاتم 
نتوانستم موفقیت زیادی بدست بیاورم و برای همین باز هم ناامید شدم و 
تمرینات را بعد از حدود دو سال رها کردم. پال اهمیت زیادی به سفر روح 
در کتاب‌هایش قایل شده است ولی هیچ وقت مطالب آموزشی مدونی برای 
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بعد چند سالی که از ورودم به تعلیمات اک می‌گذشت. بلاخره استاد حقیقیم 
اف فتاه کاس ما انیم ی که سا ی واه ایشا 
دروغین از زند گیم رخت بربست. 

پس از آموختن درسهایی بیشماری از معلم بزرگوارم. ایشان در جلسات 
خصوصی. اصول واقعی سفر روح را به من آموختند. من هم این آموزش‌ها را 
در این جزوه آورده‌ام ولی به کسانی که این مطالب را مطالعه می‌کنند شدیدا 
توصیه می کنم که بدون داشتن یک معلم کارآزموده در ضمینه سفر روح» 
هیچ گاه به انجام تمریناتی که در ادامه خواهم آورد اقدام نکنند. 

پس فقط با کمک یک معلم با تجربه در زمینه سفر روح اقدام به انجام این 
تمرینات کنید. درگیری با موجودات اثیری (غیر ارگانیک‌ها) تجربه شخصی 
من از انجام این تمرینات بدون معلم بود. این مسئله اصلا شوخی نیست و 
حتی می‌تواند منجر به سکته. بیماری و اختلالات روانی شود. 

در آموزش‌های این دفتر از چاکرای ششم یا تیسراتیل برای خروج از جسم 
اا کد ات اوران فر افو که سول استنادم وای 
خورشیدی است» مشکلات جسمی و روانی متعددی را برای تمرین کننده در 
بر دارد. فعال شدن این چاکرا باعث ترس» ورود غیر ارگانیک‌هاء بیماری و ... 
می‌شود. 

ما از بند سیمین استفاده نمی‌کنیم که کالبد اثیری را مانند بادکنی به جسم 


وصل می کند. این هم یکی از روش‌های غلط در این آموزش‌ها می‌باشد. 


افراد زیادی هم ادعای معلمی در این ضمینه را دارند که حتی خودشان یک 
بار هم از بدنشان خارج نشده‌اند. روشهایی مانند برون فکنی. استفاده از بند 
بود. او می‌گفت وقتی از معلمان می‌پرسیدیم که پس از خروج از جسم چه 
خواهیم دید. معلمشان در پاسخ می‌گفتند که اجازه ندارد که در این مورد 
خوب چنین معلمی حتی یک بار هم از جمسش به صورت ارادی خارج نشده 
در این مورد وجود ندارد. 

پس باز هم تاکید می کنم استفاده از آموزشهای این دفتر حتما باید با کمک 


یک معلم با تجربه در این ضمینه انجام شود. 


نکته مهم دیگر در انجام این تمرینات داشتن پشتکار و اشتیاق است. شاید 
خیلی از ما علاقمند به نواختن ساز باشیم. سازی را می‌خریم و در کلاس 
موسیقی ثبت نام می‌کنیم. روزی نیم ساعت هم تمرین می‌کنیم و پس از 
چند ماه هیچ نتیجه‌ای نمی گیریم. بعد با خود می‌گوبیم این نوازندگان که در 
کنسرتها می‌نوازند. استعداد خاصی دارند که من ندارم. پس بهتر است این 
مات رها کت 


الا که مار می ان ول قطفا ریک تا که فان و و 
دوران تمرینات خود هر روز ساعتهای متمادی را صرف تمرین کرده است. در 
شروع تمرینات با صرف وقتی بیش از هشت ساعت در روز برای تمرین یک 
ساز» ورم کردن انگشتان و حتی ترک و خونریزی در نوک انگشتان یک مسئله 
عادی در راه آموختن یک ساز است. 

خوب چه چیزی باعث می شود که یک نفر روزی بیشتر از هشت ساعت 
نواختن یک ساز را مشق کند؟ 

البته اشتیاق و پشتکار است. 

آموختن سفر روح نیز نیاز به چنین پشتکاری دارد. پس اگر نمی‌توانید ساعتی 
در روز را به این تمرین بپردازید. فکر آموختن سفر روح را از سر بیرون کنید. 


مخصوصا در شروح کار که نیاز به تمرینات طولانی می‌باشد. 


محل و شرایط تمرین 

در طول مدتی که تمرین را فجام می‌دهيمه بهتر است مقدار کمثری گوشت 
قرمز مصرف کنیم. رابطة جنسی را کمتر برقرار کنیم و از مصرف سیکار و 
براع اھا یر بات ا یک ادان سات ا تور اه الا امت فخا 
از یک اتاق با پنجره‌هایی با شیشه‌های دوجداره استفاده می کنم که دو لایه 
پرده ضخیم به رنگ تیره دارد که حتی در نیمه روز هم می‌توانم اتاقم را کاملا 


تاریک کنم. 


البته در آغاز تمرینات از انواع لوازم برای قطع صدای اطراف استفاده می کردم. 
انواع گوشی‌های صداگیر داخل گوش معمولی. ژله‌ای. گوشی تیر اندازی و ... 
که می‌توان از داروخانه و اینترنت خریداری نمود. 

البته بهتر است اتاق ساکتی داشته باشید ولی اگر ندارید راه حل مفیدی برای 
تمرینات روزانه است ولی تمرینات شبانه که در ادامه به آن خواهیم رسید 
برای یک شاگرد مشتاق یک تا دو سال زمان می‌برد که تمرینات این جزوه را 
به پایان برساند. پس از به پایان رساندن تمرینات این جزوه و در راستای 
فراگیری کامل این فن. نیاز است تا شخص در منطقه‌ای آرام و دور از اجتماع 
زندگی کند و ارتباطاتش به حداقل و فقط در سطح خانواده برساند يا ارتباطات 
شغلی محدودی را با افراد داشته باشد تا تمرینات تکمیلی را در محیطی آرام 
البته این بخش بعد از انجام تمرینات ذکر شده در این جزوه می‌باشد که در 
مطلوب باید مدتی را در خارج از شهر و اجتماع و با شرایط ذکر شده به تمرین 


اولین قدم در سفر روح نحوه کارکردن با تیسراتیل می‌باشد. 
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خوب در آموزشهای مقدماتی مراقبه. آموخته بودیم که چگونه باید به 
تیسراتیل نگاه کرد. چاکرای ششم» آجنا چاکرا یا چشم سوم نام‌هایی است 
که به این نقطه اطلاق می گردد. 

ما در اک به آن تیسراتیل یا دروازه دهم می‌گوييم که از طریق آن می‌توان 
وارد جهان های دیگر شد. این نطقه میان ابروها و کمی بالاتر است (تصویر 


زیر). 


اله ا یک اه سراف ا قات ل وهای اس که 


باید برای سفر روح از آن سود جست (تصویر زیر). 


وقتی ما چشم‌های خود را می‌بندیم به این پردة نگاه می‌کنیم. این بخش را 
مق و ی ای کی تسه سا ای مات نک رد 
سینما است. 

ما نباید مستقیماً به این پرده نگاه کنیم» بلکه باید به آن توجه کرد. نگاه 
رمن اطا اس برای این کا میا 

برای این کار ابتدا چشمها را می‌بندیم» اما به پلک‌ها فشار نمی‌آوریم یا ابروها 
را جمع نمی‌کنیم و حالت اخم نمی‌گیریم. فقط خیلی آرام پلک‌ها را روی هم 


می گذاریم. 


سپس روبرو را نگاه می‌کنیم. به هیچ وجه نباید سعی کنیم که به تیسراتیل 
پا پردة ذهن به صورت مستقیم نگاه کنیم. چون هم باعث سردرد می‌شود و 
هم حس‌های فیزیکی را درگیر می‌کند. 

در تصویر زیر شخص روبرو را نگاه می‌کند و در عین حال کف دست خود را 
هم مشاهده می کند. به همین صورت باید به پرده ذهن نگاه کرد. نگاه باید به 


صورت غیرمستقیم باشد. 


2 مثلث که در تصویر بعدی آمده است در شعاع تیستراتیل است. به عبارتی 
اين فمك كر ایا نس تیان هسك وشاع قفرت تس اکن حون 


می‌شود و در تمرینات سفر روح باید از این قسمت بهره برد. (تصویر زیر). 


خوب این مطالب ابتدایی در رابطه با نحوه نگاه به تیسراتیل است. ولی یک 
فرمول همیشه در این ضمینه مفید است. 

اگر تمربن را انجام دادید و احساس فیزیکی در پیشانی یا چشمهای خود 
داشتید که شامل فشا سوزش. گرما و ... می‌باشد. مطمین باشید که تمرین 
را اشتباه انجام می‌دهید و اگر تمرین را به همان شکل ادامه بدهید حتما 
سردرد خواهید گرفت. 

روشی که شخصا آن را مفید یافتم این بود که یک مداد را روبروی تیسراتیل 


و در حدود فاصله پنج سانتی‌متری از پیشانی‌ام می گیرم. سپس با چشمان باز 
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به تیسراتیل نگاه می کنم. باید مداد را هم ببینم ولی مداد بايد به صورت 
ناواضح و تار دیده شود. 
اگر سعی کنم مداد را واضح ببینم در واقع به عبارتی چشمانی خود را چپ 


زیر). 


بعد از مدتی که با چشم باز مداد را نگاه کردم و مطمئن شدم که دارم صحیح 
نگاه می‌کنم. چشمانم را می‌بندم و مداد را رها می‌کنم. البته این یک روش 
شخصی است و شما هم می‌تواند راه حل‌های خود را داشته باشید ولی فرمول 
یافتن خطا را فراموش نکنید. احساس فیزیکی و سردرد. 
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خوب اولین تمرین تنفسی پیشرفته (پرانایاما) را آغاز می‌کنیم. به حالت 
نشسته يا درازکش آماده تمرین می‌شویم . چشمها را می‌بندیم و به تیسراتیل 
توجه می کنیم. یک نفس عمیق می‌کشیم و نفس را چند لحظه نگه می‌داریم 
و سپس رها می‌کنیم. پس از انجام حدود پانزده مرتبه يا بیشتر تنفس 
(پرانایاما)» حدود دو دقیقه استراحت می کنیم. 

سپس مجددا پرانایاما و استراحت و سپس ادامه می‌دهیم. 

اه ای اب هک ای کي ام اس 
قطع می کنیم. 

این تمرین را به مدت یک ماه و در ساعت متمادی و به مقدار زیادی انجام 
می‌دهیم. هر چه بیشتر بهتر. اگر توصیه من را می‌خواهید بین سه تا نه ساعت 
در روز این تمرین را در ماه اول انجام دهید. 

فرقی نمی کند چه ساعتی از روز باشد» پشت میزتان هستید یا در رختخواب. 
در روشنایی روز هستید یا ظلمات شب. فقط انجام دهید. به قول آن ضرب 
المثل ایرانی "بمير و بدم" . 

ال ر ل فاق تة و کن ی اکا کیت فقط وو ا ارت 
است که برای انجام این تمرین اولیه دنبال حالت خاصی نباشید و در هر موقع 
که وقت آزاد پیدا کردید آن را انجام بدهید. 

اگر قبلا تجربه انجام مراقبه روی تیسراتیل را داشته‌اید و فکر می کنید در کار 
تا اه ها نز رت الا ود اس سا تشه 
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تمرین تنفسی در روز بیازمایید. قطعا مشکلاتی را در ضمینه کار با تیسراتیل 
خواهید داشت که با این تمرین طولانی مدت. رفع خواهد شد. 

همان طور که قبلا گفتم احساس فیزیکی شامل کا سوزش ۰ و فشار 
و ... در پیشانی نباید ایجاد شود. هر موقع این گونه شد تمرین را قطع کنید 
و پس از کمی استراحت از اول شروع کنید. برگردید به درسهای اولیه 
تیسراتیل. آن قدر مشق کنید تا ماهر شوید. 


بشوید. البته اگر حداقل سه ساعت در روز تمرین را انجام داده‌اید. 


ساتی 

ها ای A Es NEE ASS‏ 
از جسم خارج بشویم. البته این یکی از روش‌های خروج از جسم است. 

در حالت نشسته يا خوابیده. چشم‌ها را می‌بندیم و به تیسراتیل توجه 
می‌رویم. سپس تمرین پرانایاما را انجام می‌دهیم. 

هر بار که نفس را بالا می کشیم. فکر را متوقف می کنیم و پس از چند لحظه 


دقیقه ساتی را تکرار می کنیم و ادامه می‌دهیم. 
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توجه‌مان بر روی تیسراتیل باقی بماند. 

این نکته را مد نظر داشته باشید که تمام مدت انجام این تمرین بايد به 
این وقفة دو دقیقه‌ای زمان خوبی است تا به حالت مکش برسیم و سفر روح 
ا کا ماس کے کی او« مش کف کی اک 
تیسراتیل باعث خروج از جسم می‌شود. 

شما ممکن است در حین تمرین نورهایی را هم مشاهده کنید که دیدن آنها 
در این تمرین اهمیتی ندارند ولی وقتی این تمرین را به صورت صحیح انجام 
بدهید و تیسراتیل شما باز بشود ممکن است که یک نقطه نورانی کوچک را 
ببنید که بزرگ می‌شود و به صورت یک دایره باز می‌شود و کل فضای 
تیسراتیل را پر می‌کند و مجددا از یک نقطه کوچک آغاز می‌شود و دوباره 
بزرگ می‌شود و دایره‌ای بزرگ می‌شود. 

شماره ۱ را می‌بینید. بعد کمی بزرگتر می‌شود (شماره ۲) . بعد ۰۲ ۴ و ۵ و 
مجددا بر می گردد به دایره کوچک (شماره ۱) 

این نمایش حالت ضربانی دارد و حالت به صورت پشت سر هم دیده می‌شود 
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ات ادير قر وافتا همان فان ناما است که دار مشاهده مے کیت الد اک 
این نمایش آثیری را ندیدید. ناامید نشوید و تمرین را ادامه بدهید. این مطلب 
راض به این خاطر مان کرکم که کوان که:همکن است این مفاهداش 
را داشته باشند از دلیل آن آگاه گردند. 

برای شروع تمرین ساتی را می‌توانید در هر زمانی از روز انجام بدهیم. باید 
ساعات بسیاری را به صورت پیوسته صرف انجام این تمرین کنیم. برای شروع 
ذال اش و ضا با اوت اها کوک ذف صدا کوک الفا 
یا گوشی تیر اندازی استفاده کنید و به خانواده بگویید مزاحم شما نشوند. 


سه ساعت دراز بکشید و بدون وقفه تمرین کنید. 
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این تمرین برای خروج از بدن کافی می‌باشد و در واقع تکنیک اصلی ما همین 
است. تمرین طولانی در روز می‌تواند منجر به حالت مکش شود و سفر روح 
و خروج از جسم صورت گیرد و این تمرینات روزانه بسیار اهمیت دارد. 

ولی برای شخص من منجر به سفر روح نشد. برای همین با مشورت با معلم 
یی کش امه EE‏ رید که تاکن شتا روش 
راجب به آن صحبت خواهم کرد. 

در ماه اول این تمرین را در ساعات طولانی انجام بدهید تا به آن عادت کنید 
و مشکلات خود را شناسایی کنید. توصیه می شود حداقل سه ساعت تمرین 
داشته باشید که حتی المکان به صورت پیوسته باشد. زمانی که خروج ارادی 
شما از جسم تثبیت شد. دیگر می توانید فقط تمرین را در حين خروج انجام 


تمرین شبانه 

خوب از این مرحله شما باید زمانی را در ساعتی از شب برای تمربن خروج 
از جسم و سفر روح اختصاص بدهید. البته اگر با همان تمرین‌های روزانه 
راحت هستید و خروج ارادی داشتید. همان را ادامه بدهید یا اگر این امکان 
را دارید که ساعت طولانی را در شب به تمرین بپردازید. آن روش را انجام 
دهید. ولی نکته مهم این تمرین شبانه. این است که شما بعد از پایان تمرین 


به خواب خواهید رفت که دلیل آن را ذکر خواهم کرد. 


این روش دو بخشی در تمرین بیشتر به درد کسانی می‌خورد که در طول روز 
شاغل هستند و باید به سر کار بروند و شاید خستگی در طول روز باعث شود 
که تمرین آنها در روز نتیجه لازم را ندهد. پس در ابتدای شروع تمرین‌هاء 
آنها را به دو بخش تقسیم می‌کنیم ولی پس از اینکه خروج ارادی آغاز شد 
می‌توانید تمرین روزانه را کوتاه یا حذف کنید. 

به دلایلی پیشنهاد می‌شود که ساعاتی از شبانگاه را برای تمرین انتخاب کنید. 
من ساعات مختلفی را امتحان کرده‌ام و روش شخصی خود را پیدا کردم که 
بیان خواهم کرد. شما هم سعی کنید روش خود را بیابید. 

EL‏ ماش دک هفاضا شور اتسار خر 
در موقع سحر پا نصفه شب. معمولا مفید می‌باشند. ولی پیدا کردن ساعت 
ای ان تا و یت 

اول باید این نکته را بدانیم که در ساعات شب که اکثر مردم خواب هستند 
تال وی رای شام شیرتا لته ون O‏ فکزی تانب کر دوف 
خواب پایین است و اثر کمتری بر روی ما می‌گذارد. 

ساعات نزدیک به سحر نیز می‌تواند ساعات بهتری باشد چون در آن لحظات 
چاکراهای زمین باز است و دریافت آنرژی بالا است. 

خوب روش شخصی من این است که حدود دو تا سه ساعت قبل از زمانی که 
باید بیدار بشوم و به سر کارم بروم را در نظر گرفته‌ام. این زمانی است که من 


به مقدار کافی خوابیده‌ام ولی هنوز به یک يا دو ساعت خواب نیاز دارم. 
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ابتدا با یک آلارم یا یک ساعت یا بند هوشمند الکترونیک از خواب بیدارم 
می‌شوم. استفاد از بندهای هوشمند روش خوبی است چون فقط با کمی 
لرزش روی مچ دست. شما را بیدار می‌کند و صدایی ندارد که اطرافیان را 
بیدار کند. 

پس از برخواستن از خواب به دستشویی می‌روم و صورتم را می‌شویم. سپس 
به اتاقم باز می‌گردم و در اتاق را می‌بندم. کمی وقت تلف می‌کنم. مثلا تلفنم 
را چک می کنم یا چند حرکت ورزشی انجام می‌دهم تا کمی خواب از سرم 
بپرد. سپس به رختخواب می‌روم. 

به صورت طاق باز می‌خوابم و تمرین ساتی و پرانایاما را همانطور که که طول 
روز انجام می‌دادم و در بخش قبل آمده بود. را آغاز می‌کنم. پس از انجام 
تمرین که معمولا بین بیست دقیقه تا یک ساعت طول می کشد به خواب 
میروم. 

مدت طول تمرین بستگی به خستگی روز گذشته‌ام دارد ولی وقتی حالت 
خواب آلودگی بر من چیره می‌شود» مقاوتی نمی‌کنم و فقط تمرین را ادامه 
می‌دهم تا به خواب بروم. 

این روش حالت مناسبی برای شروع خروج از جسم است. چون در حین 
تمرین احساس مکش می تواند به خروج از جسم منجر شود ولی معمولا 
مقاومت ذهنی مانع خروج از جسم است ولی بعد از این که به خواب می‌رویم 


ذهن آرام می‌شود و از بدنمان خارج می‌شویم. 


البته تمرین زیاد باعث خواهد شد تا شما فقط با چند دقیقه تمرین از جسم 
خارج شوید و پس از خروج از جسم است که بدن شما به خواب می‌رود. ولی 
برای شروع ممکن است مکش‌ها منجر به خروج نشوند ولی پس از این که 
بدن به خواب رفت» خروج از بدن آسان تر انجام خواهد شد. 

البته بارها و بارها باید این تمرین را به صورت مرتب انجام بدهید تا به حالت 
خروج از جسم برسید. برای همین سعی کنید زمانی مناسبی را انتخاب کنید 
که هر روز بتوانید در همان ساعت تمرین کنید. ضمنا تمرین‌های طولانی 
مدت روزانه هم کمک بسیاری می کند که در زمان این تمرین شبانه با تلاش 
کمتری از جسم خارج بشوید. 

البته در مورد کیفیت خروج از جسم و ریزه‌کاری‌های آن به صورت مفصل 
خواهم گفت. پس طبق روال تمرین خود تمرین روزانه را در حدود سه ساعت 
پیوسته در روز برای حداقل یک ماه ادامه بدهید و همزمان تمرین شبانه را 


هم آغاز کنید و زمان مطلوب خود را برای انجام تمرین شبانه بیابید. 


القاء سفر روح 

صبح ها وقتی از خواب بیدار شدیم به خودمان القاء می کنیم که در سفر روح 
هستیم. حرکاتی که انجام می‌دهیم و جاهایی که پس از برخواستن از خواب 
می‌رویم را به خاطر می‌سپاریم و همچنان به خود القا می‌کنیم که در سفر 
روح هستیم. ممکن است در روز اول فراموش کنیم ولی از روز دوم یادمان 


می‌ماند و هر روز تمرین تکرار می‌شود. 
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این تمرینی است که باید به تمرینات خود اضافه کنیم تا ذهن خود را رام 
کنیم و بپذيريم که خروج از جسم و سفر روح یک اتفاق خارق العاده نیست 
و یک تکنیک است که هر کسی می تواند آن را به کمک یک معلم انجام بدهد. 
خوب تمرین پرانایاما و ساتی را در طول روز ادامه می‌دهیم و شبها هم این 
تمرین را با روشی که گفته شد انجام می‌دهیم. 

تمرینات روزانه را باید تا زمانی که در خروج اولیه از جسم مهارت لازم را پیدا 
کنیم ادامه بدهیم. در تمرینات شبانه هم احتمال خروج ما بیشتر خواهد بود. 
شاید ما در خروج از جسم متبحر شویم ولی در مقاطعی از زمان نتوانیم از 
جسم خارج شویم. اصلا ناامید نشوید. مجددا تمرینات روزانه را شروع کنید و 
تمرینات شبانه را هم قطع نکنید. 


خروج از جسم 

مطالب و تمرین‌هایی که از این بعد آمده است در درون باید انجام شود و باید 
پس از خروج از جسم و در حالت سفر روح به انجام آنها مبادرت ورزید. 
خوب هر شب قبل از شروع تمرین, اگر هدفی را برای آن شب در نظر 
گرفته‌اید. آن را با خود تکرار کنید. چون پس از خروج از جسم احساسات 
شما چند برابر قوی می‌شود و هر تمایلی که داشته‌ایده ممکن است شدت 
بگیرد و شما به دنبال آن خواسته بروید. پس اگر هدفی دارید حتما قبل از 


شروع تمرین آن را با خود تکرار کنید. 
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در طول این تمرین‌ها با توجه مطالبی که بعد گفته خواهد شد. نیاز می‌باشد 
تا تمرینهای خاصی را در درون انجام بدهید ولی اگر کمی در انجام تمرین 
پیشرفت کردید» می‌توانید بمضی شبها هیچ هدف خاصی را مشخص نکنید و 
کارت اخساساتتان س بگیرد: 

این هم یک زنگ تفریح برای شما خواهد بود و هم از بخشی از احساسات و 
تمایلات سرکوب شده درونی خود مطلع خواهید شد. 

خوب همان‌طور که گفته شد با انجام تمرین ساتی و پرانایاما به صورت پشت 
سر هم کمکم حالاتی مانند سبکی. احساس شناور بودن و پا مکش در ناحیه 
تیسراتیل پیش می‌آید. در وقفه دو دقیقه‌ای تمرین تنفسی که در آن تمرین 
ساتی را انجام می‌دهیم زمان خوبی برای خروج ارادی از جسم است. 

وقتی در این تمرین متبحر شوید حالت مکش شما را به بیرون از جسم 
خودتان می کشد و شما در کالبد آثیری هشیار می‌شوید و جسم شما به خواب 
می‌رود. 

البته در اوایل کار ذهن معمولا مقاومت زیادی برای خروج ارادی دارد و هر 
بار موقع مکش شدید. دوبار شما را به جسم باز می گرداند. پس ممکن است 
در اوایل کار در حین تمرین موفق به خروج از جسم نشوید ولی خستگی 
ناشی از تمرین باعث خواب آلودگی و خواب جسم فیزیکی می‌شود و پس از 
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همین مسئله لزوم انجام تمرین در شب را نشان می‌دهد. خوب اگر تمرینات 
را به صورت مستمر انجام بدهید و اشتیاق کافی را هم برای خروج از جسم 
داشته باشید. حتما موفق خواهید شد. 

پس از این شب‌ها یا صبح ها تمرین را انجام دادید و به خواب رفتید ممکن 
سمت بالا شناور می‌شوند و کم‌کم کل بدنتان شناور می‌شود. شبیه یک 
بادکنک می‌شوید ولی از بخش سر هنوز به روی تخت چسبیده‌اید. 

کمترتان دارد از تخت فاصله می گیرد. البته احساس مقاوتی را هم ممکن 
است داشته باشید که نگذارد این حالت ادامه پیدا کند. 

اگر در حالت نیمه هوشیار این حالت شناوری به شما دست داد باید با یک 
حرکت ناگهانی خود را از روی تخت خواب جدا کنید. دقت کنید که در زمان 
بیداری جسم این کار را انجام ندهید. 

اگر پاها شناور است» حرکتی شبیه پشتک زدن انجام دهید و خود را از 
تخت‌خواب بکنید. يا به پهلو بچرخید و از تخت بلند شود. یا روشهای دیگر را 
امتحان کنید ولی باید حرکت کندن خود از رخت‌خواب را سریع و ناگهانی 
انجام بدهید. 

این حرکت ناگهانی معمولا لازم است تا شما از جسم خارج شوید. پس از این 


حرکت ناگهان خود را ایستاد پا نشسته روی تخت خواب خود می‌پابید. خوب 
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که مها اس مایق ا تیش ال نش 
روح هستید. 

حال انتظار دیدین چیزی به جز اتاق خود را نداشته باشید. البته شاید در 
مکانی دیگر ظاهر شوید یا اطاق شما کمی تغییر کرده باشد یا اصلا چیزی 
نبینید. ولی معمولا همان اطاق همیشگی خودتان را خواهید دید. 

یادتان باشد که الان دارید از دریجه چشمان آثیری خود به اطراف نگاه 
می کنید. ممکن است اجسام کمی تغییر یافته باشند یا نتوانید چشمان آثیری 
خود را باز کنید. یا هر بار وسایل اطاقتان را به یک شکل ببینید. 

حالات مختلفی در ماههای اول خروج از جسم رخ خواهد داد. که باید بمضی 
از مشکلات را حل کنید و خروج خود را تثبیت کنید تا بعد از آن بتوانید 
گردش را خارج از جسم آغاز کنید. 

_ یکی از این حالت این است که پس از خروج از جسم فکر می‌کنید که از 
خواب بیدار شده‌اید و نه اینکه در سفر روح هستید. برای همین دوبار به تخت 
باز می‌گردید و می‌خوابید. 

اگر شک کردید که از خواب پریده‌اید اشیاء یا دیوار اتاق خود را امتحان کنید. 
ینید خم می‌شوند؟ 

اگر موفق به خم کردن اشیاء یا دیوار شدید. شک را کنار بگذارید و مطمئن 
باشید که در حال سفر روح هستید. البته شاید اینقدر ذهن مقاومی داشته 
باشید که اشیاء را نتوانید خم کنید. 
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من شخصا پس از سالها تمرین در این ضمینه بعضی وقتها گول می‌خورم و 
فکر می‌کنم که روی تختم ایستاده‌ام و بیدارم و باید بخوام تا فردا به سر کار 
بروم. همان موقع است که جسمی را امتحان می‌کنم. در این کالبد اثیری 
اجسام جامد به راحتی با دستم خم می‌شوند و می‌فهم که در حال سفر روح 
ببیگ خالی فرش رز ان انس گم یس این شمرین را ا ا 
به خواب رفتید. شما خود را در یک رویا می‌بینید. در آن رویا معمولا در 
کات وراه که موی فا ا 
یک رویا هستید و اطراف خود را کاملا واضح می‌بینید. حتی افرادی را هم 
کو انیت ر کار وه پیت را کو زور ا وی زا کرای وه 
ببینید. ولی در هر شکل خود را در یک رویای فربینده می بینید ولی بدن 
خودتان را حس می کنید و حس شناوری پاها معمولا واضح است. 

در این لحظه باز ممکن است گول بخورید که من در رویا هستم در صورتی 
که باز با همان حرکت ناگهانی می‌توانید خود را از بدن جدا کنید و به صورت 
کاملا هشیار وارد همان مکان در رویا شوید و سفر روح را ادامه بدهید. 

_ یکی دیگر از این حالت این است که پس از خروج پیش می‌آید این است 
که با جسم آثیری خود اصلا نمی‌توانید حرکت کنید يا به سختی حرکت 
را 

مثلا یک قدم برمی‌دارید و دوباره با مکشی به سر جای قبلی خود روی تخت 
باز می گردید. يا سرتان آن قدر سنگین می شود که نمی‌توانید آن را بچرخانید. 
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یا ممکن است فقط بتوانید چشم خود را باز کنید و اصلا نتوانید حرکت کنید. 
در اینجا باید تمربن فوکوس را انجام دهید. این تمربن در حال سفر روح 
انجام میشود و نه در حال بیداری. ولی روش انجام آن مانند همان تمرین 
فوکوس در حال بیداری است. 

در همان حالتی که هستید به نقطه‌ای در روبروی خود خیره بشوید. ممکن 
است کم کم به سوی آن نقطه کشیده شوید و حرکت کنید یا شاید آن نقطه 
تغییر شکل بدهد و مانند یک گل بشکفد. 

حتی اگر مشکل حرکتی ندارید. انجام تمرین فوکوس در ماه های اول تمرین 
حتما توصیه می‌شود. به خاطر داشته باشید به محض این خود را خارج از 
جسم یافتید این تمرین را انجام بدهید تا به تثبیت شما در درون کمک کند. 
در اوایل خروج از جسم. ممکن است چند ماه فقط با بدنتان به تخت چسبیده 
باشید و فقط چشمتان به سختی چیزهایی را ببیند. ناامید نشوید. در همان 
حالت تمرین فوکوس را انجام بدهید. کم کم می‌توانید حرکت کنید. 

_ یکی دیگر از این حالاتی که پس از خروج پیش می‌آید. بازگشت متعدد به 
جسم است. هر بار برگشتید و خود را دوباره شناور یافتید باز مجددا تلاش 
کنید و خارج شوید. 

نگران نباشید. زمان در دنیای آثیری با زمان در دنیای فیزیکی متفاوت است 
و ساعت‌ها گشت و گذار شما در کالبد اثیری فقط چند دقیقه روی زمین 
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نگران زنگ ساعت و رفتن به سر کار هم نباشید. در بدترین حالت. در وسط 
تمرین و گشت و گذار در دنیای درون. ساعت شما زنگ می‌خورد و شما به 
جسم خود برمی‌گردید. 

دقیقا همان حالتی رخ می‌دهد که انگار در حال دیدن یک رویا هستید و 
ساعت شما را بیدار می کند. ممکن است کمی آشفته شوید ولی پس از چند 
لحظه به حالت عادی باز می گردید و با دادن چند تا فحش به ساعت. دنیاء 
شغل و ... » بلاخره تسلیم می‌شوید و تخت خواب خارج می‌شوید تا برای رفتن 
به سر کار آماده بشوید. 

پس هر بار که به جسم برگشتید دوبار تلاش کنید. حتی اگر خود را شناور 
نیافتید فقط به تیسراتیل نگاه کنید که می‌تواند مجددا باعث خروج شما 
هگ 

ذهن شاید شما را گول بزند و فکر کنید که سفر روح پایان یافته و شما در 
جسمتان هستید. گول نخورید. دوبار تلاش کنید. در اوایل کار در یک بار 
تمرین شبانه ممکن است بین ده تا بیست بار به جسمتان باز گردید. 

_ نکته دیگر پس از خروخ از جسم این می‌باشد که ممکن است چشم آثیری 
شما بسته بماند و شما چیزی را نبینید. حتی خیلی از وفتها از جسم خارج 
می شوید و گشتی در اتاق میزنید ولی هنوز چیزی نمی‌بینید. 

روشی را که شخصا به کار می‌برم این است که دست راستم را بالا می‌آورم و 


به صورت عمودی جلوی صورتم می‌گیرم و به نوک انگشتانم خیره می‌شوم. 
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یعنی در حقیقت همان تمرین فوکوس را انجام می‌دهم . البته در ابتدا چیزی 
نمی‌بینم ولی پس از چند لحظه چشم اثیری باز می‌شود و همه چیز را 
می‌بینم. 

البته این روش هم مانند روشهای قبلی شاید نیاز به مدتی تمرین داشته باشد 
تارف ها کات کنو 


حرکت 

خوب من سعی کردم انواع حالات و مشکلاتی را که به عنوان یک مبتدی در 
هنگام خروج از جسم با آن روبرو می‌شویم را شرح بدهم. شما باید این 
مشکلات را حل کنید تا بتوانید آزادانه خارج از جسم گردش کنید که این 
کا ت اھا ماق د 

روشهایی ارایه شده بعضا شخصی بود و شاید شما بتوانید روش بهتری را پیدا 
کنید ولی بهتر است قبل از آن با معلم خود مشورت کنید. 

همان طور که گفتم در شروع کار معمولا در همان جایی که خوابیده‌ایم از 
جسم خارج می‌شویم و اتاق خود را می‌بینیم. بهتر است ابتدا بتوانیم به صورت 
عادی در اتاق خود حرکت کنیم و بعد از تسلطء پای به دنیای بیرون بگذاریم. 
زباد برای بیرون رفتن عجله نکنید. در اطاق خود بچرخید. ممکن است هر 
بار اتاق خود را به یک شکل ببینید. نگران نباشید. 

شما دارید از دربچه چشم اثیری خود به اطاقتان نگاه می‌کنید. نه چشمان 
فیزیکی» پس تعجب نکنید. ممکن است جسم خود را هم روی تخت خواب 
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نبینید يا ببینید. من که شخصا علاقه‌ای به دیدن ان ندارم. پس تختم را 
هميشه خالی می‌بینم. 

این را یادتان باشد که اگر به کالبد فیزیکی خود فکر کنید به درون آن کشیده 
می‌شوید و سفر روح پایان می‌یابد. 

خوب پس از خروج از جسم بروید اشیاء اتاق خود را لمس و آزمایش کنید و 
حتی آنها را بلند کنید و له کنید و خرد کنید. هر بار ممکن است اشیاء یا نور 
اتاق متفاوت باشد. 

پس از مدتی کم کم جرات این را پیدا خواهید کرد که به بیرون از اطافتان 
بروید. به سمت پنجره بروید و پرده را به کنار بزنید. پنجره را باز کنید یا آن 
را از جا در بیاورید و به بیرون بروید. یا از طریق در اتاق خارج شوید و از پله‌ها 
پایین بروید و یا هر روش دیگر. 

شخصا در این بخش مشکلی دارم و آن این است که اطاقم در طبقه چهارم 
ساختمان است و من از ارتفاع می‌ترسم. پس من به پایین نمی‌پرم. بلکه روی 
لبه پنجره می‌ایستم و پایم را به زمین فشار می‌دهیم و اطاقم را به سمت 
پایین هل می‌دهم. 

اتاقم مثل یک آسانسور پایین می‌رود. وقتی به کف کوچه رسیدم به داخل 
کوچه می‌روم. جالب اینجا هست که وقتی پا به کوچه می‌گذارم و نگاهی به 
مان ماه تاش هل او با کسته انیت 
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شما هم باید روش شخصی خوتان را بیابید. شاید پله‌ها را به پایین بروید و 
شاید سوار آسانسور بشوید و شاید هم اتاق شما در طبقه همکف باشد. شاید 
هم ترجیح بدهید که از بالا به پایین بپرید و يا پرواز کنید. 

خلاصه خود را به خیابان برسانید. کوچه و خیابان تقریبا به همان شکلی است 
که در بیداری آن را می‌بیتید ولی نه دقیقا. ممکن است هر دفعه متفاوت 
باشد. مثلا درخت جلوی خانه ما بعضی وقتها پر از گل می‌شود و من گلی را 
می کنم و می‌بویم. در صورتی که در دنیای فیزیکی درخت ما هیچ وقت گل 
نمی دهد. 

شما هم امتحان کنید. اشیاء نزدیک خود را در خیابان آزمايش کنید. همانطور 
که در اتاق خود این کار را انجام می‌دادید. به زمین» درختان و ... دست بکشید 
و قسمتهایی را بکنید و خرد کنید. 

باید سعی کنید با این حالتهایی که با کالبد اثیری می‌توان تجربه کرد کاملا 


خو بگیرید. پس از آن باید تمرین حرکت با فکر را انجام بدهیم. 


حرکت با فکر 

در این تمرین ابتدا در نقطه‌ای در کوچه يا خیابان می‌ایستیم و حرکتی 
نمی کنیم. سپس با فکر به سمت چپ یا راست می‌چرخیم یا حرکت می کنیم. 
همچنین به بالا می‌رویم يا به پایین می‌آییم یا دور خودمان میچرخیم. 

ولی فقط با استفاده از فکر باید حرکت کنیم. این نوعی ورزش فکری است 
که باید انجام بدهیم. چون اصولا حرکت با کالبد اثیری به وسیله فکر است. 
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یادتان باشد که با کالبدهای درونی نمی‌توانید با دهان صحبت کنید ولی با 
نوعی تله پاتی حرف خواهید زد و نیازی به مترجم هم نداربد. تمام زبانها و 
خطها مانند زبان مادری شما هستند. حرکت هم در این جهان‌ها فقط با فکر 
است. 

خوب پس از چند دقیقه نرمش فکری می‌توانید در خیابان قدم بزنید یا پرواز 
کنید. من که پرواز را ترجیح می‌دهم ولی برای شروع» قدم زدن بهتر است. 
سعی کنید در آغاز توجه بیشتری به اشیاء و جزییات آنها کنید. بايد همه 
چیز را کشف کنید تا به کار با این کالبد خو بگیرید. 

ممکن است اگر کمی از خانه دور بشوید به جسمتان باز گردید. ولی در 
حقیقت شما فقط به اتاق خودتان بازگشتید نه جسمتان پس هر بار که به 
جسمتان برگشتید. دوباره از جسم خارج شوید و به خیابان باز گردید و ادامه 
کار خود را انجام بدهید. 

مدتی باید این کارها را انجام بدهید و کم‌کم سعی کنید از خانه دور شوید. 
ممکن است افرادی را در خیابان ببینید و با آنها صحبت يا معاشرت کنید. 
مه شا نی هی اه یاکسا هه وی شاه 
هیچ چیز نترسید و در اطراف خانه بچرخید و تجربه کسب کنید. 

این بخش را هم مانند بخشهای پیشین تا مدتی تکرار می‌کنیم تا در آن خبره 


بشویم و به مرحله بعدی یعنی جهش برسیم. 
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جهش در جهانهای درون یک تکنیک سری ولی ساده دارد. یادتان می آید 
نام دیگر تیسراتیل چه بود؟ 

دروازه دهم. دروازه‌ای برای ورود به جهان‌های مختلف. 

ما برای شروع سفر روح از آن استفاده کردیم و برای جهش در جهان‌ها و 
مکان‌های درونی همم باید از همان استفاده کنیم. تکنیک زیر برای شروع 
جهش در جهان‌های درون است. 

پس از این که با تمرین‌های قبلی با محیط خارج و حرکت با کالبد اثیری 
آشنا شدیم. می توانیم تمرین جهش را آغاز کنیم. برای این کار وقتی از بدن 
خارج شدیم. به خارج از خانه می‌رویم و ابتدا کمی از بدنمان دور می‌شویم 
سپس به حالت لوتوس می‌نشینيم. 

می توانید مکانی را روی زمین انتخاب کنید و پا ابتدا کمی پرواز کنید و بعد 
پاهایتان را جمع کنید و روی هوا به حالت لوتوس بروید. 

سپس چشمها را می‌بندیم و به تیسراتیل خیره می‌شویم و ذکر میگوییم. 
(ذکر دلخواه) . البته می توانید با چشم باز هم امتحان کنید. 

می‌توانیم محلی را هم برای پرش انتخاب کنیم يا یک زندگی گذشته. ولی 
بهتر است برای شروع فقط ذکر بگوییم و اجازه دهیم که به صورت اتفاقیء 
بین جهان‌ها جهش کنیم. 
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تمرین جهش بسیار هیجان انگیز است. حتما کمی طول می کشد تا در این 
کار مسلط شوید. در هنگام جهش تصادفی ممکن است بین جهان فیزیکی. 
آثیری» علی و ذهنی هم جهش کنید. 

شین کالیهای تفت خی حیبست هآ رین روش ناف 
فیزیکی هم دارد. اگر یک روز صبح در سفر روح چند بار جهش کرده باشید. 
پس از برخواستن از خواب. بسیار سرحال خواهید بود. چون به اصطلاح 
کالبدهایتان باز شده است. 

حال شما اینقدر سرحال هستید که دیگر به ساعت و غیره فحش نخواهید 
داد و با لبخند از تخت‌خواب خارج خواهید شد. من گاهی صبح‌ها وقتی پس 
از یک سفر روح کوتاه و چند جهش از خواب بیدار می‌شوم و از اطاقم با لبخند 
خارج می‌شوم. مادرم نگاه معنی داری به من می‌اندازد و از من می‌پرسد که 
خواب خنده داری دیده‌ام که دارم لبخند زنان به سمت دستشویی می‌روم؟!؟ 
این بخش از تمرین را با در نظر گرفتن مقصد جهش و بدون در نظر گرفتن 
اه و ی 

سپس در این بخش از تمرینات و برای تبحر در سفر روح نیاز است تا مدتی 
را در خارج از محیط شهری و جایی خلوت به سر کنیم و تمرینات را در آنجا 


ادامه بدهیم تا در این بخش هم تسلط پیدا کنیم. 


32 


تا اینجا بخشهای اصلی سفر روح را انجام داده‌ایم و فقط باید بیشتر و بیشتر 
تمرین کنیم. روش‌ها و نکاتی که در ادامه آمده است را می‌توانیم به عنوان 
تمرینات تکمیلی در نظر بگیریم و این روش‌ها را هم امتحان بکنیم. 


_ تکرار متعدد جهش پشت سر هم و تمرین بیشتر. جهش بدون هدف و پا 
مشخص کردن مقصد برای تثبیت این حرکت و پس از آن جهش با مشخص 


درون باشد یا یک زندگی گذشته و ... 


کنیم. ابتدا با اشیاء کوچکی مانند یک گوی نورانی شروع کنید و کم کم اشیاء 


بزرگتر را با تصور خود بسازید. 


_ نوشتن نامه به اساتید و تقاضای ملاقات با ایشان در حالت سفر روح. 


هم در مورد سفر روح از ایشان بیاموزید. 
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_ بعضی وقتها هم ممکن است تمرین‌ها بی‌نتیجه باشند. این مواقع روش 
دیگری را می‌توانیم امتحان کنیم. در یک استراحت کوتاه روزانه با چشم بسته 
به تیسراتیل نگاه می‌کنیم و فقط نظاره‌گر می‌باشیم. به این ترتیب یک سفر 
روح بدون خروج را خواهیم داشت. 

شاید تونلی را ببینید و درون آن حرکت کنید و ناگهان خود را در مکانی دیگر 
بیاید یا می‌توانید نقطه‌ای خاص را انتخاب کنید و سعی کنید به آنجا منعکس 


شوید. 


_ جهش به جهان علی و کوهنوردی در جهان علی که دارای کوه های نارنحی 
عظیمی همراه با عقاب های بسیار بزرگ هستند. 


می‌توانیم به بخش مادی طبقه اثیری برویم و تکنولوژی های آنها را بررسی 
کنیم 9 با دانشمندان آنجا صحبت کنیم. قاره‌های متعددی در جهان اثیری 


وجود دارد با مردمانی بسیار زیاد از نژادهای متنوع. 


_ به زندگی های قبلی خود یا فقط یک صحنه از آن یا هر زندگیی که آن را 
به خاطر می‌آوریم فکر کنیم تا به آن زندگی برویم و سپس می‌توانیم به 


صورت زنجیری به زندگی های قبلی و قبلی برویم. 


_ در هنگام جهش های تصادفی برای تشخیص جهان‌ها می‌توانیم به آسمان 
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جهان اثیری صورتی و ارغوانی است و بسیار نورانی می باشد. 
در بد فیزیکی؛ سیارات ر می‌توان مشاهده نمود. در جهان‌های دیگر سیاره 


نداریم. 


_ می‌توانید زمانی طولانی را مثلا شش ماه را در بخشی از جهان اثیری 
البته انتظار نداشته باشید که تمام آن تجربه را به خاطر بیاورید ولی تجربه‌ای 


جدید و جالب خواهد بود. 


_ پس از تبحر در این فن می توانید با یک برنامه تدوین شده به گردش 
بیردازید. 

مثلا اول سیاره زمین و جاهایی که دوست دارید را ببینید و سپس بقیه 
سیارات. دیدن جهان خورشیدها و ماه‌ها هم خالی از لطف نیست. 

بعد از آن جهان اثیری را زیر و رو کنید. 

در جهان علی به تمام زندگی‌های گذشته خود سرک بکشید. 

جهان ذهنی و دادسوان‌دوار را ببیند و از شنیدن آواز هانساها لذت ببرید. 
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شما می‌توانید از این فن به ابتکار خودتان استفاده‌های مختلفی ببرید. البته 
قانون داندا را فراموش نکنید. پس خلاقیت خود را در به کار ببرید و از این 


فن استفاده مفیدی ببرید. 


باراکا هاکر 
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